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SEN

HILFE ZUR SELBSTHILFE

Kirisen sind Verdnderungsphasen, die
in jedem Leben mehrfach vorkommen.
Kriege, Finanzkrisen, Epidemien und
Naturkatastrophen sind Krisen, die
eine ganze Bevolkerung betreffen. Ob
eine Krise jedoch gut bewiltigt, und
zum Positiven gewendet werden kann,
hingt zu einem grofien Teil von den
personlichen Entscheidungen der
Einzelnen ab. Deswegen mochte ich
hiermit ,Rettungsboote und
»Schwimmreifen“ samt
Betriebsanleitung geben, damit Sie sich
gegenseitig unterstiitzen und helfen
konnen. Ich habe viele Menschen
durch Krisen begleitet und es sind alle
gut auf der anderen Seite
angekommen. Auch Sie werden das

schaffen!

Verstiindnisfiir das Phiinomen des
Traumas:

Wenn die Existenz gefihrdet wird,
reagiert der Organismus unter Schock
mit der Ausschiittung von
Stresshormonen. In diesem Zustand
sind alle Energien des Mensch auf
Angriff oder Flucht gerichtet - leider
auf Kosten der logischen

Denkfunktion. Was einst eine

sinnvolle Uberlebensstrategie fiir die
Steinzeit war, ist negativ in einer Welt,
in der im Ernstfall innovatives Denken
und Ideen gefordert sind. Da man
aber unmoglich mit der Keule
zuschlagen, oder in
Hochstgeschwindigkeit wegrennen
kann, gerit der auf korperliche
Reaktion vorbereitete Organismus in
Schwierigkeiten. Stresssymptome sind
die Folge: innere Unruhe,
Kopfschmerzen, Verspannungen,
Bluthochdruck, Herzrasen,
Schlafstérungen, Panikstorungen,
Alptriume und viele anderen
Befindlichkeitsstorungen, bis hin zu
ernsthaften Erkrankungen kénnen auf
traumatische Erlebnisse
zuriickzufiihren sein.

Leider werden solche Gefiihlsstaus viel
zu oft mit Medikamenten behandelk,
was aber die Ursache nicht auflést und
zu Spitschiden fithren kann.

Abhilfe kann zum einen korperliche
Betitigung leisten, in der die
angestauten Energien ein Ventil finden.
Holzhacken oder das Einprigeln auf
einen Boxsack (méglichst mit
Boxhandschuhen, um Verletzungen zu

verhindern) konnen bei Wutgefiihlen

helfen, Ausdauersportarten, die mit
Laufen oder Walken, bei Angst. Suchen
Sie das Gesprich mit anderen
Betroffenen. Kommunikation
entlastet, vorausgesetzt, Sie haben
verstindnisvolle Gespriachspartner. Es
ist in unserer Gesellschaft
ungewohnlich, mit Gefiihlen offen
umzugehen. Aber wenn Sie sich mit
Leidensgenossen zusammenschliessen
und gemeinsam entscheiden, Platz fiir
Ihre Gefiihle zu machen, konnen Sie
erleben, dass sich ganz neue und
befriedigende Erlebnismdglichkeiten
ergeben. Suchen Sie sich Menschen,
mit denen Sie tiber Thre Angst oder
auch ihre Wut reden konnen, und die
es auch mal aushalten, dass Sie sich den
Frust von der Seele fluchen. Vermeiden
Sie es jedoch, sich gegenseitig in Rage
zu reden. Lieber gegenseitig
Affirmationen geben: wiederholen Sie
gemeinsam Sitze wie: ,Jeder Mensch
ist immer so grof} wie seine Probleme.
Wir entscheiden uns dafiir, eine
perfekte Losung zu finden. Wir
entscheiden jetzt, dass die Krise unsere
Chance ist!“

und bis sich die Losung abzeichnet,

kiimmern Sie sich um ihre
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Gesundbheit, ihre Kreativitit, und

arbeiten an Threr Gelassenheit. Wenn Sie
kein Umfeld haben, auf das Sie
zuriickgreifen kénnen, zégern Sie nicht,
sich professionelle Hilfe in Form von

Psychotherapie zu holen.

- uﬁ@
Krisen als voriibergehende
chaotische Zustinde vor Eintreten
einer neuen Ordnung:

Verstehen Sie die Krise als eine
Umbruchsituation und nicht als Ende der
Welt. So, wie ein starkes Fieber den
Menschen schwicht, so gehen wir
angesichts jeder Krise in die Knie. Aber
Sie werden auch wieder aufstehen, wenn
das Fieber vorbei ist. Machen Sie sich das
immer wieder klar: es wird vorbei gehen —
wie Kinder nach einer
Infektionserkrankung, werden Sie, danach
reifer sein! Arbeiten Sie bewusst an Threr

Zuversicht.

In der Ruhe liegt die Kraft:

So, wie bei einem Fieberschub gilt in jeder
Krise: RUHE HILFT UND HEILT! Die
meisten Menschen miissen das erst
lernen. Ruhe im Chaos ist wie ein
Schwimmreifen, der Thnen hilft, wenn Sie
gerade nichts tun kénnen und sich fiihlen,
als wiirden Sie in Ohnmacht ertrinken.

Aus der Ruhe heraus kénnen Sie pl6tzlich

Losungen sehen, die Thnen verborgen
bleiben, wenn Sie wie wild paddeln. Die
Ruhe ist Ihr Freund und Helfer in der
Not, und trigt Sie durch jedes Chaos.
‘Wenn Sie sich auf die Ruhe verlassen,
konnen Sie niemals untergehen. Setzten
Sie sich also zum Ziel, die Ruhe zu
erreichen. Achten Sie darauf, dass Sie auch
in Stresssituationen ruhig weiter atmen
und die Muskeln locker lassen. Wenn Sie
nicht weiter wissen, konzentrieren Sie
sich auf die Ruhe und die Gedanken:
yalles wird gut werden!“ CDs, die
Entspannungsiibungen enthalten, Yoga,
Meditation, Atemiibungen und vieles
mehr hilft Thnen dabei, ruhig zu werden.
Fragen Sie Thre Krankenkasse, welche

Kurse iibernommen werden.

Medikamente
Psychopharmaka sollten immer nur in
Extremsituationen und kurzfristig
genommen werden, denn weder die
psychische noch die physische Gefahr der
Abhingigkeit ist zu unterschitzen. Auch
Alkohol sollte nur bedingt eingesetzt
werden, und wenn dann z.B. in Form eines
Glases heifflem Rotwein mit einem
verquirlten Ei. Trinken Sie ein leckeres
Glas Wein, weil es schmeckt, aber
versuchen Sie niemals, sich mit Alkohol
zu beruhigen oder zu betduben, Das
verstirkt die Suchtgefahr! Trinken sie
lieber viel kaltes Wasser. Sehr beruhigend
wirkt Hihner- oder Gemiisebrithe. Auch
heifie Milch mit Honig ist ein exzellentes
Schlafmittel, und wer zu kalten Fufien
neigt, sollte ein warmes Fufibad,
bevorzugt mit Salzwasser, nehmen, bevor
er/sie ins Bett geht. Solche Mittel wirken

‘Wunder und sind oben drein noch gesund.

‘Wenn Sie unter Sodbrennen und/oder
Magenbeschwerden leiden, essen Sie
warmen Haferbrei am Morgen und achten
Sie auf basische Ernihrung. In
Krisenzeiten baut der Kérper auch
verstirkt Magnesium ab. Informieren Sie
sich dartiber im Internet oder fragen Sie
beim naturheilkundlichen Arzt oder in
der Apotheke nach. Es gibt jede Menge
Seiten, auf denen naturheilkundlichen
Tipps fiir Stressbewiltigung gegeben
werden. Tauschen Sie sich tiber
Gesundheit erhaltende Mafinahmen aus.
Gehen Sie zusammen spazieren oder zum
Sport, und bekochen Sie sich gegenseitig.

Ihr Organismus wird es Ihnen danken.

Respekt vor dem Glauben:
Respektieren Sie in der Gruppe den
Glauben anderer Menschen. Der Glauben
selber ist ein machtvolles Instrument, das
einem Orientierung geben kann, wenn die
Sicht schlecht wird. Manchen Menschen
gibt es Ruhe, an Gott glauben zu kénnen.
Andere brauchen Affirmationen, wie ich
sie weiter unten erklire. Das Schlimmste,
was Sie tun konnen ist jedoch, an ihre
eigene Ohnmacht zu glauben. Ohnmacht
fithrt immer in die Irre. Denken Sie
dariiber nach, an was sie glauben kénnen
und wollen. Fiir manche ist der Glaube an
die Unterstiitzung durch die Vorfahren
hilfreich, andere arbeiten mit Mantras,
wieder andere glauben an sich selber oder
an die Zukunft. Uberlegen Sie sorgfiltig,
an welche positiven Aspekte Sie glauben
wollen und entscheiden Sie sich fiir das

Positive.

Geborgenheit herstellen

Traumata und ihre Bewiltigung brauchen
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sehr viel Kraft und sind eine enorme Anstrengung fiir jeden.

Sorgen Sie dafiir, dass Sie sich so oft wie méglich in Situationen
begeben, die gut tun. Warme, weiche Decken im Bett, warme
Bider, eine gute Tasse Tee, viel Wasser, frische Blumen,
Kerzenlicht und oder der beruhigende Duft einer Duftlampe (z.B.
Bergamotte, Lavendel) konnen das Wohlbefinden steigern, das Sie
brauchen, um die Situation zu verarbeiten.

Verabreden sie sich mit sich selber und schreiben Sie Tagebuch.
Triume und Gedanken aufzuschreiben hat eine heilende Wirkung.
Vielleicht fallen IThnen Geschichten oder Gedichte ein, mit denen
Sie Thren Zustand zum Ausdruck bringen. Malen Sie ein Bild. Ihre
Kreativitit ist ein grofiartiges, konstruktives Ventil, mit dem Sie,
wenn Sie mit sich alleine sind, Erleichterung finden.
Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass kritische Zeiten dazu
auffordern, die menschliche Komponente zu finden, sich
gegenseitig Unterstiitzung zu geben, aber auch eigenverantwortlich
zu handeln. Wenn Menschen sich zu Gruppen zusammen
schliefien, lassen sich auch neue Wege finden. Ich wiinsche Thnen
allen, dass Sie in harten Zeiten jemanden finden, der IThnen
freundlich die Hand reicht - aber noch mehr, dass Sie herausfinden,

wie kraftvoll und kreativ Sie selber sind.
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Wenn sich jemand nicht erholt

Sollten Sie beobachten, dass sich Kollegen zurtickzichen
und den Kontakt abbrechen, ziehen Sie bitte den
Betriebsarzt ins Vertrauen. Sozialer Riickzug kann auf
suizidale Tendenzen hinweisen und hier muss man
Fachleute ranlassen. Erkundigen Sie sich im Netz
dariiber, wie man sich verhalten kann,

wenn solche Situationen stattfinden.

ABER versuchen Sie nicht, auf den

Betreffenden einzureden wie auf ein

miudes Pferd. Das ist

kontraproduktiv. Sollten

Abschiedsbriefe auftauchen, schalten

Sie bitte SOFORT die Polizei ein.

Agieren Sie bitte niemals im Alleingang!

Hilfreiche Links:

Wer fragt, wird Antworten finden.
Suchen Sie das Gespréch, oder
lesen Sie Biicher iber
Krisenbewdltigung und geistige

Kraft \

Hilfreiche Biicher und CDs

CD ,.Harmony* von Tina Wiegand

CD ,,Leben vor der Geburt* von Tina Wiegand
,»Die Mowe Jonathan® Richard Bach

Die Macht Ihres Unterbewusstseins Joseph Murphy

" Gutist es, zu wissen, wohin man geht (1Ging)

http://www.homecare-hausmittel.de/index.php?id=21.0,0.1,0,0

http://www.trauma-informations-zentrum.de/
http://www.therapeuten.de/profile/profile.htm

Prophezeiungen von Celestine® James Redfield
,» Weg des Kiinstlers® Julia Cameron
Krankheit als Weg* Rudiger Dahlke

Furcht vor der Freiheit® Erich Fromm
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Symptome, die auf ein
Trauma hinweisen konnen

- das Gefihl, neben sich zu stehen
(Depersonalisation)

- das Gefiihl ,im falschen Film“ zu sein
(Derealisation)

- Unkontrollierbare Gefiihle/Gereiztheit
- Verminderte emotionale Belastbarkeit
- Konzentrationsstorungen

- Panik- und Angststérungen

- Schlafstérungen

- Depressionen und depressive
Verstimmungen

- Griibelzwang
- Herz-Kreislaufstorungen
- Bluthochdruck

- Erregungszustinde

- Isolationsbediirfnis

- Schuldgefiihle

- Selbstunsicherheit

- Angst vor dem Tag

- Existenzingste
- Alptraume

- Lebensunlust

Die Bewdltigung von Herausforderungen
macht glicklich. lhre Kompetenz ist lhr
gréBtes Kapital. Lernen sie alles, was
lhnen Spass macht. lhre Zukunft ist eine
Frage der Entscheidung fir das, was
lhnen gut tut und das, was Sie gern tun.

<&t

Suggestionen und Affirmationen werden in de Hypnosetherapie
eingesetzt, um erwinschte Zusténde herzustellen. Um Suggestionen zu
setzen, bedient man sich der Gegenwartsform. z.B. ,ich bin ganz
ruhig”, obwohl das Herz noch
rast., oder ,ich bin in absoluter
Sicherheit”, obwohl man gerade
den Arbeitsplatz verloren hat. In
Krisenzeiten ist es ratsam, den so
genannten Gedankenstopp
einzusetzen, wenn die Gedanken
zu negativ werden. z.B.: Jetzt ist
alles aus!” STOPP! ,Ich finde jetzt
eine Lésung!” Dabei ist zu
beachten, dass die Sétze positiv
formuliert werden, denn das
Unterbewusstsein erkennt das
Wort ,nicht” nicht. Testen kénnen
Sie das, indem Sie versuchen, 3
Minuten lang nicht an rosa
Elefanten zu denken.

Ubrigens: der Organismus
entspannt sich auch, wenn Sie nur in Gedanken Urlaub machen.
Probieren sie es einfach mal aus.
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